宜蘭縣立凱旋國民中學98學年度學生身體健康促進活動
健康成功減重---向贅肉說bye-bye實施要點

壹、依據：本校98學年度健康促進學校計畫。
貳、目的：
 一、長期目標：
         全校學生、教師及家長培養均衡飲食的觀念及體重控制的重要，養成『優質飲食』及『規律運動好習慣』，奠定一生健康的基礎。

2、 短期目標：

  (一)健康目標：
    1.學員體重一星期減少0.5公斤。
    2.降低學員身體質量指數BMI，降低脂肪的比率。
    3.改善血液生化數值（膽固醇、三酸甘油脂、尿酸、血糖），降低罹患心血管疾病、糖尿病及痛風   

      的危險性。

  (二)行為目標：

      讓學員養成良好的飲食習慣及選擇低熱量食物的技巧，同時培養規律運動的良好習慣，
      奠定一生健康的基礎。

參、主辦單位：學務處體衛組
肆、協辦單位：健康中心
伍、實施對象：篩選BMI指數超過28以上之七、八年級的學生約30人(學生名單如附件一)，且皆須經過家長同意參加(家長同意書如附件二及疾病調查表如附件三)。

陸、實施時間：99年4月至99年6月

柒、實施地點：白板教室

捌、實施方式：

   一、進行八次的團體座談，時間如下表：

	場 次
	一
	二
	三
	四
	五
	六

	日 期
	99/04/12(一)
	99/4/26(一)
	99/5/3(一)
	99/5/10(一)
	99/5/24(一)
	99/5/31(一)

	時 間
	8：25-9：10
	8：25-9：10
	8：25-9：10
	8：25-9：10
	8：25-9：10
	8：25-9：10

	場 次
	七
	八
	
	
	
	

	日 期
	99/6/7(一)
	99/6/14(一)
	
	
	
	

	時 間
	8：25-9：10
	8：25-9：10
	
	
	
	


 二、活動課程表如下：
	場次
	活動名稱
	課程主題
	單位
	備註

	第一場
	08:25~09:10
	學員報到量身高
體重與教導如何協助學員填寫「健康日誌」。
	校護
衛生組長
	1. 測量學員體位指數
2. 認識成員進而建立團體向心力。

	第二場
	08:25~09:10
	肥胖造成的身體疾病
	校護
衛生組長
	1. 解肥胖所帶來的疾病。
我發誓，我再也不要胖回來。

	第三場
	08:25~09:10
	運動與減重
	體育老師
	1. 瞭解運動的重要，並且知道運動對減重的幫助。

	第四場
	08:25~09:10
	有氧運動
	體育老師
	1. 教導如何做基本健康運動

	第五場
	08:25~09:10
	設計我的減重菜單
	營養師
校護
	1. 了解自己的飲食習慣，了解自己一天的進食熱量。
2. 針對體重學生如何去攝取

	第六場
	08:25~09:10
	外食技巧
	校護
	1.介紹外食技巧
2.外食食物選擇

	第七場
	08:25~09:10
	另類中醫減重介紹
	陽明醫院中醫師
	認識中醫的減重方法。(耳針…)

	第八場
	08:25~09:10
	心得及減重成果分享頒獎
	衛生組長
校護
	分享這段期間的心得，並且訂定自我約束的契約，珍惜團體間感情、重新出發。


   三、健康減重班同學團體運動時間如下：

   (一)利用每天課間操時間進行跑走活動。

   (二)學生利用放學四點五分之後留校跑走運動15分鐘。
   四、每日須填寫「健康日誌」並給家長及衛生長簽名(如附件四)。
捌、獎勵：

   一、凡每週運動超過4天者，當週蓋榮譽卡兩格。

   二、「健康日誌」確時記錄完整，給予記嘉獎乙支。

   三、活動結束後，全勤者發予獎狀及神秘禮物乙份。
   四、在活動結束後，減重超過5公斤者，給予記嘉獎乙支及精美文具一份。
玖、附則：
本活動經費由本校98年度健康促進學校計畫預算項下支應。
拾、本要點經校長核可後實施之，修正時亦同。
承辦人：           衛生組長：           學務主任：　  　 　　 　 　校長： 
